Zalecenia z wychowania fizycznego — klasa Va i V c (29-30.04.2020r.)

Temat: Gry zespotowe- podstawowe zasady i przepisy gry w pitke siatkowa

cz.ll.

Witam Was serdecznie!

Bardzo prosze o odpowiedzi na pytania:
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Przedstaw wymiary boiska do pitki siatkowe;j.

Jaki jest rozmiar pitki do gry w siatkdwke?

Ilu zawodnikdéw liczy druzyna wystepujgca na boisku?

Czy zawodnicy rezerwowi mogg wejs¢ do gry podczas meczu?

Do ilu punktow gra sie seta?

Kiedy uznaje sie pitke w grze za przetrzymang?

Z ilu 0s6b sktada sie komisja sedziowska?

Czego nie wolno robié¢ podczas gry? ( btedy popetniane przez zawodnikéw).

Odpowiedzi na pytania prosze przesta¢ na moj adres: gabriela.wozniakiewicz@onet.pl

Ponizej przesytam Wam ¢wiczenia ogélnorozwojowe, rozciggajace ( mozliwe do realizacji w
domu, jak i w terenie):

W postawie wysokie;j:

trucht w miejscu, bieg w miejscu z naprzemienng pracg nég, bieg w miejscu z
wysokim unoszeniem kolan (skip A),

bieg w miejscu — ramiona wzdtuz tutowia - uderzamy pietami o dtonie (skip C),

w staniu-krazenia gtowy, w podskokach krgzenia ramion w przdd, tyt, naprzemienne,
kragzenia bioder, krgzenia tutowia,

wymachy nég naprzemienne, skretosktony,

w przysiadzie podpartym: wyrzut nég w tyt-skurcz do przysiadu obundz-
naprzemiennie, z przysiadu podpartego-, koci grzbiet”,

w siadzie: sktony, skretosktony z opadem tutowia w tyt, z siadu prostego-wysokie
unoszenie bioder,

w lezeniu tytem: wymachy nég poprzeczne i pionowe(nozyce), poprzez niskie
unoszenie ndg napinanie miesni brzucha(wytrzymaj ok. 5 sekund), gtebokie sktony w
przdd(brzuszki),

w lezeniu przodem- kotyska,

¢wiczenia konczymy réznymi, luznymi podskokami( na jednej nodze, obunéz, z
obrotami, wysokim unoszeniem kolan, itp.).

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz
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